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さ の まさ ゆき

善
し
て
、
腸
内
環
境
を
整
え
る
こ
と
。

食
べ
物
を
よ
く
嚙
む
よ
う
に
し
て
胃
酸

の
分
泌
を
活
発
に
し
た
り
、
腸
の
働
き

を
高
め
る
た
め
に
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な

い
よ
う
に
し
た
り
、
発
酵
食
品
を
取
り

入
れ
た
り
す
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。

体
内
に
吸
収
さ
れ
た
異
物
は
肝
臓
で

分
解
さ
れ
、
胆
汁
と
し
て
十
二
指
腸
に

分
泌
さ
れ
、
便
と
し
て
体
外
に
排
泄
さ

れ
ま
す
。
小
腸
内
で
長
時
間
留
ま
る

と
、
分
解
さ
れ
た
異
物
が
小
腸
か
ら
再

吸
収
さ
れ
る
可
能
性
が
高
く
な
り
ま

す
。
異
物
を
多
く
取
り
込
む
と
、
細
胞

↓
肝
臓
↓
腸
↓
細
胞
…
…
と
異
物
が
長

期
間
体
内
を
め
ぐ
り
、
細
胞
内
に
蓄
え

ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
う
な
ら
な
い

よ
う
に
一
度
取
り
込
ん
で
し
ま
っ
た
異

物
は
、
で
き
る
だ
け
早
く
体
外
に
出
し

た
い
も
の
。
そ
れ
に
は
代
謝
を
高
め
、

快
便
を
心
が
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

便
秘
に
な
れ
ば
、
便
は
腸
内
で
腐
っ

て
ガ
ス
を
発
生
し
ま
す
が
、
そ
の
ガ
ス

は
腸
か
ら
体
内
に
入
り
、
血
流
に
乗
っ

て
体
中
を
め
ぐ
り
、
細
胞
に
も
吸
収
さ

れ
て
し
ま
い
ま
す
。
女
性
の
場
合
、
便

秘
が
ひ
ど
く
な
れ
ば
、
生
理
の
排
血
量

が
多
く
な
り
貧
血
が
ひ
ど
く
な
り
ま

す
。
す
る
と
皮
膚
を
つ
く
る
力
が
低
下

し
、
ア
ト
ピ
ー
や
肌
荒
れ
が
悪
化
し
て

し
ま
う
で
し
ょ
う
。

女
性
の
か
ら
だ
の
中
で
一
番
下
に
あ

る
臓
器
は
子
宮
で
す
。
子
宮
の
上
に
は

小
腸
、
大
腸
が
乗
っ
て
い
ま
す
。
腸
が

軽
け
れ
ば
子
宮
へ
の
負
担
も
軽
く
な
り

ま
す
。
腸
が
便
で
詰
ま
っ
て
い
れ
ば
、

子
宮
に
重
み
が
か
か
っ
て
押
し
つ
ぶ
さ

れ
、
子
宮
の
血
流
が
滞
っ
て
し
ま
う
の

で
す
。
血
が
鬱
滞
し
て
悪
い
血
が
長
期

留
ま
れ
ば
子
宮
筋
腫
も
で
き
や
す
く
な

り
ま
す
。
本
来
、
月
経
血
は
少
量
で
す

が
、
こ
う
し
た
場
合
は
出
血
量
も
多
く

な
る
と
い
う
わ
け
で
す
。

ア
レ
ル
ギ
ー
体
質
は
遺
伝
性
も
あ
り

ま
す
が
、
そ
の
多
く
は
生
活
習
慣
に
よ

る
も
の
で
、
体
内
の
異
物
を
取
り
除

き
、
体
内
環
境
を
改
善
し
て
い
け
ば
治

る
可
能
性
の
高
い
も
の
で
す
。
乳
幼
児

の
ア
レ
ル
ギ
ー
も
、
母
親
の
摂
っ
た
異

物
が
子
ど
も
に
移
行
し
て
い
る
こ
と
が

原
因
の
場
合
が
多
く
あ
り
ま
す
。

ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
は
自
然
豊
か
な
場

所
で
は
少
な
く
、
都
会
で
多
く
見
ら
れ

ま
す
が
、
そ
こ
か
ら
も
人
工
的
な
環
境

が
原
因
の
ひ
と
つ
と
な
っ
て
い
る
こ
と

が
わ
か
り
ま
す
。
私
が
校
長
を
務
め
る

「
マ
ー
キ
ュ
リ
ー
ア
カ
デ
ミ
ー
」
で
は
、

ア
レ
ル
ギ
ー
な
ど
の
病
気
に
な
ら
な
い

た
め
の 〝
自
然
な
暮
ら
し
方
〞に
つ
い

て
も
学
ん
で
い
ま
す
。
ア
レ
ル
ギ
ー
だ

け
で
は
な
く
全
て
の
病
気
に
い
え
る
こ

と
で
す
が
、
薬
で
表
面
的
な
症
状
を
抑

え
続
け
る
の
で
は
な
く
、
食
生
活
や
環

境
を
整
え
、
根
本
的
な
治
癒
を
め
ざ
し

て
い
き
た
い
で
す
ね
。

ア
レ
ル
ギ
ー
っ
て
な
ん
で
し
ょ
う

か
？　
か
ら
だ
の
中
に
入
っ
て
き
た
異

物
に
対
し
免
疫
が
過
剰
に
働
い
て
引
き

起
こ
さ
れ
る
症
状
、
と
い
う
の
は
一
般

的
に
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
で

は
、
な
ぜ
免
疫
が
過
剰
に
働
く
の
で

し
ょ
う
か
。
免
疫
反
応
は
、
か
ら
だ
の

中
に
入
っ
た
異
物
を
外
に
出
そ
う
と
す

る
も
の
で
す
が
、
そ
れ
を
シ
ン
プ
ル
に

捉
え
る
と
図
１
の
よ
う
に
な
り
ま
す
。

私
た
ち
の
細
胞
は
、
外
か
ら
取
り
込

ん
だ
異
物
を
あ
る
程
度
蓄
え
ら
れ
る
よ

う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
か
ら
だ
が
元
気

な
ら
排
泄
す
る
力
が
強
く
、
異
物
が
体

内
に
大
量
に
た
ま
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。
か
ら
だ
の
調
子
が
悪
け
れ
ば
排
泄

力
が
弱
く
な
っ
て
い
る
の
で
、
異
物
は

細
胞
の
中
に
ど
ん
ど
ん
た
ま
っ
て
い
き

ま
す
。

異
物
が
細
胞
の
蓄
え
ら
れ
る
容
量
を

超
え
て
あ
ふ
れ
出
す
と
、
ア
レ
ル
ギ
ー

の
症
状
が
現
れ
ま
す
。
皮
膚
で
起
こ
れ

ば
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
を
、
気
管
支
で

起
こ
れ
ば
ぜ
ん
そ
く
を
、
目
・
喉
・
鼻

の
粘
膜
で
起
こ
れ
ば
目
の
か
ゆ
み
や

咳
・
く
し
ゃ
み
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

異
物
の
侵
入
経
路
は
、
口
や
鼻
、
目
、

皮
膚
な
ど
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
ア
レ
ル
ギ

ー
症
状
を
減
ら
し
た
い
な
ら
、
異
物
を

で
き
る
だ
け
入
れ
な
い
よ
う
に
し
、
入

っ
て
し
ま
っ
た
も
の
を
排
泄
す
る
力
を

強
く
し
て
い
く
こ
と
も
重
要
で
す
。

異
物
を
体
内
に
入
れ
な
い
よ
う
に
す

る
た
め
に
は
、
第
一
に
、
化
学
物
質
な

ど
の
添
加
物
が
入
っ
た
食
べ
物
を
食
べ

な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
で
す
。
食
物
ア

レ
ル
ギ
ー
は
、食
べ
物
そ
の
も
の
よ
り
、

そ
こ
に
含
ま
れ
る
化
学
物
質
に
よ
っ
て

引
き
起
こ
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
で
す
。

花
粉
症
な
ら
、
外
出
の
際
に
は
マ
ス
ク

を
し
た
り
、
洋
服
に
付
着
し
た
異
物
を

取
り
除
い
た
り
し
て
、
で
き
る
だ
け
異

物
を
吸
入
し
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。
花

粉
症
の
ア
レ
ル
ギ
ー
の
原
因
物
質
も
、

花
粉
そ
の
も
の
よ
り
、
花
粉
に
付
着
し

て
い
る
ホ
コ
リ
や
粉
塵
な
ど
の
異
物
の

方
が
多
い
で
す
。

異
物
を
体
内
に
入
れ
な
い
た
め
に

は
、
腸
内
環
境
を
整
え
る
こ
と
も
非
常

に
重
要
で
す
。
腸
は
異
物
を
体
内
に
取

り
込
ま
な
い
フ
ィ
ル
タ
ー
（
バ
リ
ア
）

の
役
割
を
し
て
い
ま
す
が
、
炎
症
反
応

で
腸
管
壁
が
壊
れ
て
バ
リ
ア
機
能
が
う

ま
く
働
か
な
く
な
る
「
リ
ー
キ
ー
ガ
ッ

ト
症
候
群
」
が
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
の
あ

る
人
に
多
く
み
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
は
栄

養
を
吸
収
す
る
腸
管
壁
に
穴
が
あ
き
、

必
要
で
な
い
も
の
ま
で
体
内
に
入
れ
て

し
ま
う
病
気
で
す
。
穴
の
あ
い
た
腸
管

壁
を
修
復
す
る
に
は
、
生
活
習
慣
を
改

アレルギーは体質だから、一生治らないもの……なんて思っていませんか？
病気の根本治癒に詳しい医師の佐野正行さんに、アレルギーの捉え方と
その改善方法についておうかがいしました。

アレルギーは生活習慣病。
食や生活から改善しよう！

細
胞
の
中
に
異
物
が
蓄
積
す
る
と

ア
レル
ギ
ー
症
状
が
出
る

悪
い
も
の
を
細
胞
に

入
れ
な
い
た
め
に
で
き
る
こ
と

便
秘
は
異
物
の
再
吸
収
を
促
し

貧
血
も
引
き
起
こ
す

ア
レ
ル
ギ
ー
は

生
活
習
慣
で
改
善
で
き
る

"暮らし"
を変えれ

ば

カラダも
変わる！
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細胞は、ある程度の量の異物は蓄えられます。健康な人は体内に
入る異物の量が少なく、異物をしっかり排出できます。不健康な人は
異物の量が多く、排出しにくくなっています。異物が許容量を越えて
あふれ出すとアレルギーを引き起こします。

アレルゲンが入ってくると、リンパ球は
それを異物と見なし、IgE抗体をつくる。

IgE抗体は肥満細胞に付く。

アレルゲンが再度体内に入り、肥満細胞に
付いたIgE抗体が反応すると、肥満細胞から
炎症を起こすヒスタミンなどの化学物質が
放出される。

図2 アレルギー反応のしくみ

図１ アレルギーのイメージ

健康な人

排出多い

アレルゲン
リンパ球

不健康な人

排出少ない

細胞の中の
異物を蓄えるところ

異物があふれれば
アレルギーに！

IgE抗体を
つくる

IgE抗体

ヒスタミンなど

肥満細胞

あっ侵入者だ！❶

❷

❸ アレルゲン

ヒスタミンなどが
放出される
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